








PROGRAMA DE EXERCÍCIO FÍSICO EM CONTEXTO ESCOLAR: EFEITOS 
NA FLEXIBILIDADE, NA FORÇA E NO ALINHAMENTO POSTURAL
EXERCISE PROGRAM IN SCHOOLS: EFFECTS ON FLEXIBILITY, 


















ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂů ;ŶсϭϭͿ͕ ƐƵďŵĞƟĚŽƐ ĂƵŵĂ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĞƉŽƌƵŵ














































ƚƵĂůŵĞŶƚĞ͕ Ž ƐĞĚĞŶƚĂƌŝƐŵŽ ĞƐƚĄ ĂƐƐŽĐŝĂĚŽ Ă ƉƌŽďůĞŵĂƐ ĚĞ
ƐĂƷĚĞ͕ĚĞƐŝŐŶĂĚĂŵĞŶƚĞŽďĞƐŝĚĂĚĞ͕ĚŽĞŶĕĂƐĐƌſŶŝĐĂƐ͕ĚŝŵŝŶƵŝĕĆŽ
ĚĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞƉƌŽďůĞŵĂƐƉŽƐƚƵƌĂŝƐ͘ ^ĐŚŝĂĸŶŽ ;ϮϬϭϬͿ ǀĞƌŝͲ
ĮĐŽƵƋƵĞŽƐ ĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ ƐĞ ƚŽƌŶĂŵ ĐĂĚĂ ǀĞǌŵĂŝƐ ƐĞĚĞŶƚĄƌŝͲ
ŽƐ͕ ƋƵĞ ŶŽƐ ƚĞŵƉŽƐ ůŝǀƌĞƐ ƉĞƌŵĂŶĞĐĞŵ ƐĞŶƚĂĚŽƐ ƐĞŵƉƌĂƟĐĂƌ
ĚĞƐƉŽƌƚŽ;ϰϰ͕ϰйͿĞĐŽŵŽĂƟǀŝĚĂĚĞĞǆƚƌĂĐƵƌƌŝĐƵůĂƌƵƟůŝǌĂŵĂŝŶͲ
ƚĞƌŶĞƚ;ϲϵ͕ϴйͿ͘ĞƐƚĂĨŽƌŵĂ͕ƵŵĚŽƐŽďũĞƟǀŽƐĚĂĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝͲ





































dŽĚŽƐ ŽƐ ĞŶĐĂƌƌĞŐĂĚŽƐ ĚĞ ĞĚƵĐĂĕĆŽ ĚŽƐ ĂůƵŶŽƐ ŵĞŶŽƌĞƐ ĚĞ
ŝĚĂĚĞ ĂƐƐŝŶĂƌĂŵƵŵĂ ĚĞĐůĂƌĂĕĆŽ ĚĞ ĐŽŶƐĞŶƟŵĞŶƚŽ ĚĞ ƉĂƌƟĐŝͲ







ŶĆŽ ƚĞƌĞŵ ƌĞĂůŝǌĂĚŽ ĞǆĞƌĐşĐŝŽ İƐŝĐŽ ŚĄ ƉĞůŽ ŵĞŶŽƐ ϭϮ ŵĞƐĞƐ
























/ĚĂĚĞ;ĂŶŽƐͿ ϭϲ͕ϳϯцϬ͕ϰϳ ϭϳ͕ϱϬцϭ͕ϰϭ Ϭ͕ϭϭη
WĞƐŽ;<ŐͿ ϲϭ͕ϰϵцϵ͕ϵϭ ϱϴ͕ϮϱцϭϬ͕ϲϭ Ϭ͕ϱϭΎ
ůƚƵƌĂ;ŵͿ ϭ͕ϲϳцϬ͕Ϭϳ ϭ͕ϲϵцϬ͕ϭϮ Ϭ͕ϲϴΎ






















ĚŽƐ ƐŽďƌĞ ĂƐ ǀĂƌŝĂĕƁĞƐ ĂŶŐƵůĂƌĞƐ ĚŽ ĂůŝŶŚĂŵĞŶƚŽ ƉŽƐƚƵƌĂů ŶŽ
ƉůĂŶŽĨƌŽŶƚĂů;ǀŝƐƚĂĂŶƚĞƌŝŽƌĞƉŽƐƚĞƌŝŽƌͿ͗ŽůƵŶĂĐĞƌǀŝĐĂů͖ŽůƵŶĂ





















































Ɛ ĂŶĄůŝƐĞƐ ĞƐƚĂơƐƟĐĂƐ ĨŽƌĂŵ ƌĞĂůŝǌĂĚĂƐ ĂƚƌĂǀĠƐ ĚŽ ƐŽŌǁĂƌĞ
^W^^ ǀĞƌƐĆŽ ϮϬ͕ ĂƉůŝĐĂŶĚŽͲƐĞ Ž dĞƐƚ ƚ ƉĂƌĂ ĂŵŽƐƚƌĂƐ ŝŶĚĞƉĞŶͲ
ĚĞŶƚĞƐ͘ WĞůĂ ŝŶĞǆŝƐƚġŶĐŝĂ ĚĞ ŶŽƌŵĂůŝĚĂĚĞ͕ ƉĂƌĂ ĚĞƚĞƌŵŝŶĂƌ Ž















Ğ ŶĂ &ůĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞ ĚŽƐŵƷƐĐƵůŽƐ ƉŽƐƚĞƌŝŽƌĞƐ ĚĂ ĐŽǆĂ ;ƉсϬ͕ϬϯϮͿ
ĞĞŶƚƌĞDϮĞDϯŶĂ&ŽƌĕĂĞŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĚŽ ƚƌŽŶĐŽ ;ƉсϬ͕ϬϭϳͿ͘
















ĚŽ ĚŽďƌŽ ĐŽŵƉĂƌĂƟǀĂŵĞŶƚĞ ĂŽ ŝŶŝĐŝĂů ;ƉсϬ͕ϬϭϳͿ͘ EĂƐ ƌĞƐƚĂŶƚĞƐ
ǀĂƌŝĄǀĞŝƐŶĆŽĨŽƌĂŵŽďƐĞƌǀĂĚŽƐĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ͘
dĂďĞůĂ ϯ͘ ŶĄůŝƐĞ ŝŶƚĞƌͲŐƌƵƉŽ Ğ ŝŶƚƌĂͲŐƌƵƉŽ ĚĂƐ ǀĂƌŝĄǀĞŝƐ ĚĂ ĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂ ĚŽ ŐƌƵƉŽ
ĞǆƉĞƌŝŵĞŶƚĂů
sĂůŽƌĞƐ ĞǆƉƌĞƐƐŽƐ Ğŵ ŵĠĚŝĂ ц ĚĞƐǀŝŽ ƉĂĚƌĆŽ ĚĂƐ ĚŝĨĞƌĞŶƚĞƐ










ĞƌĞŶĕĂƐŶĂ &ŽƌĕĂ Ğ ƌĞƐŝƐƚġŶĐŝĂ ĂďĚŽŵŝŶĂů͘EŽƋƵĞĚŝǌ ƌĞƐƉĞŝƚŽ






ĚĞ ŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽ ĨŽŝ ĞĨĞƚƵĂĚŽĚƵĂƐ ǀĞǌĞƐ ƉŽƌ ƐĞŵĂŶĂ͕ ǀĞƌŝĮĐĂŶͲ
ĚŽͲƐĞ ƋƵĞ ĞǆŝƐƟƌĂŵ ĚŝĨĞƌĞŶĕĂƐ ƐŝŐŶŝĮĐĂƟǀĂƐ͕ ŶŽ ĮŶĂů ĚĂ ŝŶƚĞƌͲ























Ɛ ůŝŵŝƚĂĕƁĞƐ ĞŶĐŽŶƚƌĂĚĂƐ ŶĞƐƚĞ ĞƐƚƵĚŽ ĨŽƌĂŵ ĂƐ ƐĞŐƵŝŶƚĞƐ͗ Ž
ŶƷŵĞƌŽƌĞĚƵǌŝĚŽĚĂĂŵŽƐƚƌĂ͖ŽŶşǀĞůĚĞĂƟǀŝĚĂĚĞİƐŝĐĂŶĆŽƚĞƌ


























ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂ͕ ͕͘ &ĞƌŶĂŶĚĞƐ͕ :͕͘ <ƵŽ͕ z>͕͘ ĞƌŶĂƌĚŽ͕ >͕͘ &ĞƌŶĂŶĚĞƐ͕K͕͘ >ĂƌĂŶũŽ͕ >͕͘Θ
^ŝůǀĂ͕͕͘;ϮϬϭϯͿ͘ŽĞƐWŝůĂƚĞƐǆĞƌĐŝƐĞ/ŵƉƌŽǀĞWŽƐƚƵƌĂůůŝŐŶŵĞŶƚŝŶĚƵůƚtŽŵĞŶ͍
tŽŵĞŶΘ,ĞĂůƚŚ͕ϱϯ͕ϱϵϳͲϲϭϭ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϴϬͬϬϯϲϯϬϮϰϮ͘ϮϬϭϯ͘ϴϭϳϱϬϱ
ƌƵǌͲ&ĞƌƌĞŝƌĂ͕͕͘&ĞƌŶĂŶĚĞƐ͕:͕͘>ĂƌĂŶũŽ͕>͕͘ĞƌŶĂƌĚŽ͕>͕͘Θ^ŝůǀĂ͕͕͘;ϮϬϭϭͿ͘^ǇƐƚĞŵͲ
ĂƟĐZĞǀŝĞǁŽĨƚŚĞīĞĐƚƐŽĨWŝůĂƚĞƐDĞƚŚŽĚŽĨǆĞƌĐŝƐĞŝŶ,ĞĂůƚŚǇWĞŽƉůĞ͘ƌĐŚŝǀĞŽĨ
WŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂůDĞĚŝĐŝŶĞZĞŚĂďŝůŝƚĂƟŽŶ͕ϵϮ͕ϮϬϳϭͲϮϬϴϭ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϭϲͬũ͘ĂƉŵƌ͘ ϮϬϭϭ͘Ϭϲ͘Ϭϭϴ
&ĂƌŝĂƐ͕͕͘ĂƌǀĂůŚŽ͕t͕͘'ŽŶĕĂůǀĞƐ͕͕͘Θ'ƵĞƌƌĂͲ:ƷŶŝŽƌ͕ '͕͘;ϮϬϭϬͿ͘ĨĞŝƚŽĚĂĂƟǀŝĚĂĚĞ
İƐŝĐĂƉƌŽŐƌĂŵĂĚĂƐŽďƌĞĂĂƉƟĚĆŽİƐŝĐĂĞŵĞƐĐŽůĂƌĞƐĂĚŽůĞƐĐĞŶƚĞƐ͘ZĞǀŝƐƚĂƌĂƐŝůĞŝƌĂ
ĚĞŝŶĞĂŶƚƌŽƉŽŵĞƚƌŝĂΘĞƐĞŵƉĞŶŚŽ,ƵŵĂŶ͕ϭϮ;ϮͿ͕ϵϴͲϭϬϱ
&ĞƌƌĞŝƌĂ͕͕͘ƵĂƌƚĞ͕D͕͘DĂůĚŽŶĂĚŽ͕͕͘ĞƌƐĂŶĞƫ͕͕͘ΘDĂƌƋƵĞƐ͕͕͘;ϮϬϭϭͿ͘YƵĂŶͲ
ƟƚĂƟǀĞƐƐĞƐƐŵĞŶƚŽĨWŽƐƚƵƌĂůůŝŐŶŵĞŶƚ ŝŶzŽƵŶŐĚƵůƚƐĂƐĞĚŽŶWŚŽƚŽŐƌĂƉŚƐŽĨ
ŶƚĞƌŝŽƌ͕ WŽƐƚĞƌŝŽƌ͕ ĂŶĚ>ĂƚĞƌĂůsŝĞǁƐ͘:ŽƵƌŶĂůŽĨDĂŶŝƉƵůĂƟǀĞĂŶĚWŚǇƐŝŽůŽŐŝĐĂůdŚĞƌĂͲ
ƉĞƵƟĐƐ͕ϯϰ;ϲͿ͕ϯϳϭͲϯϴϬ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϭϲͬũ͘ũŵƉƚ͘ϮϬϭϭ͘Ϭϱ͘Ϭϭϴ
'ƵĞĚĞƐ͕D͕͘sĂƌĞũĆŽ͕:͕͘Θ&ĞƌƌĞŝƌŝŶŚĂ͕:͕͘;ϮϬϭϯͿ͘ůƚĞƌĂĕƁĞƐŶĂƐĐĂƉĂĐŝĚĂĚĞƐĚĞĨŽƌĕĂĞ
ŇĞǆŝďŝůŝĚĂĚĞĂƉſƐƵŵƉƌŽŐƌĂŵĂĚĞŝŶƚĞƌǀĞŶĕĆŽĞƐĐŽůĂƌĞŵĐƌŝĂŶĕĂƐĐŽŵŝĚĂĚĞƐĐŽŵͲ
ƉƌĞĞŶĚŝĚĂƐĞŶƚƌĞŽƐϭϬĞϭϭĂŶŽƐĚĞŝĚĂĚĞ͘/sŽŶŐƌĞƐƐŽƐĐŽůĂ,ŽũĞ
<ƵŽ͕z͘ >͕͘dƵůůǇ͕ ͕͘Θ'ĂůĞĂ͕D͕͘;ϮϬϬϵͿ͘^ĂŐŝƩĂů^ƉŝŶĂůWŽƐƚƵƌĞŌĞƌWŝůĂƚĞƐͲĂƐĞĚǆͲ
ĞƌĐŝƐĞ ŝŶ,ĞĂůƚŚǇKůĚĞƌĚƵůƚƐ͘dŚĞ^ƉŝŶĞ:ŽƵƌŶĂů͕ϯϰ;ϭϬͿ͕ϭϬϰϲͲϭϬϱϭ͘ĚŽŝ͗ϭϬ͘ϭϬϵϳͬ
Z^͘ϬďϬϭϯĞϯϭϴϭϵĐϭϭĨϴ
WůŽǁŵĂŶ͕^͕͘ΘDĞƌĞĚŝƚŚ͕D͕͘;ϮϬϭϯͿ͘&ŝƚŶĞƐƐŐƌĂŵͬĐƟǀŝƚǇŐƌĂŵZĞĨĞƌĞŶĐĞ'ƵŝĚĞ;ϰdŚ
ĚŝƟŽŶͿ͘ĂůůĂƐ͕dy͗dŚĞŽŽƉĞƌ/ŶƐƟƚƵƚĞ
30exercício e saúde
ZŽĚƌŝŐƵĞƐ͕D͕͘;ϮϬϬϬͿ͘KƚƌĞŝŶŽĚĂ&ŽƌĕĂŶĂƐĐŽŶĚŝĕƁĞƐĚĂĂƵůĂĚĞĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂʹƐͲ
ƚƵĚŽĞŵĂůƵŶŽƐĚĞĂŵďŽƐŽƐƐĞǆŽƐĚŽϴ͘ǑĂŶŽĚĞĞƐĐŽůĂƌŝĚĂĚĞ͘ŝƐƐĞƌƚĂĕĆŽĚĞDĞƐƚƌĂͲ
ĚŽ͕&ĂĐƵůĚĂĚĞĚĞŝġŶĐŝĂƐĚŽĞƐƉŽƌƚŽĞĚĞĚƵĐĂĕĆŽ&şƐŝĐĂ͕hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞĚŽWŽƌƚŽ͕
WŽƌƚƵŐĂů
^ĐŚŝĂĸŶŽ͕͕͘;ϮϬϭϬͿ͘ǀĂůŝĂĕĆŽĚĞĚĞƐǀŝŽƐƉŽƐƚƵƌĂŝƐĞŵĐƌŝĂŶĕĂƐĞŶƚƌĞϭϭĞϭϱĂŶŽƐ
ĚŽWŽƌƚŽ͘ŝƐƐĞƌƚĂĕĆŽĚĞDĞƐƚƌĂĚŽ͕ &ĂĐƵůĚĂĚĞĚĞDĞĚŝĐŝŶĂ͕hŶŝǀĞƌƐŝĚĂĚĞĚŽWŽƌƚŽ͕
WŽƌƚƵŐĂů
^ŽƵǌĂ͕͕͘DŽƌĂĞƐ͕'͕͘:ƷŶŝŽƌ͕ :͕͘^ŝůǀĂ͕>͕͘KůŝǀĞŝƌĂ͕>͕͘ΘDĂƚƐƵĚŽ͕s͘ ͕;ϮϬϭϯͿ͘ƐƐŽĐŝĂĕĆŽ
ĞŶƚƌĞŽůŝŶŚĂŵĞŶƚŽĚŽ:ŽĞůŚŽ͕1ŶĚŝĐĞĚĞDĂƐƐĂŽƌƉŽƌĂůĞsĂƌŝĄǀĞŝƐĚĞƉƟĚĆŽ&şƐŝĐĂ
ĞŵƐƚƵĚĂŶƚĞƐ͘ƐƚƵĚŽdƌĂŶƐǀĞƌƐĂů͘ZĞǀŝƐƚĂƌĂƐŝůĞŝƌĂĚĞKƌƚŽƉĞĚŝĂ͕ϰϴ;ϭͿ͕ϰϲͲϱϭ͘ĚŽŝ͗
ϭϬ͘ϭϬϭϲͬũ͘ƌďŽ͘ϮϬϭϭ͘ϭϬ͘ϬϬϭ
